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Tres Sugerencias Para Mejorar la Salud de Su Nino(a)

Ame y Acepte a Su
Nino(a)

Dele a su nifio(a) amor, atencion,
elogios y respeto.

Goce de comidas regulares con su
nifio(a).

Haga tiempo para conversar con su
nifio(a) cada dia.

iMotive a Todos
en la Familia a
ser mas Activos!

Limite la televisidn, la computadora, y
los juegos de videos a no mds de 1 hora
por dia o 7 horas por semana.

Planee diversiones activas para toda la
familia y anime a su nifio(a) a
participar.

Anime a su nifio(a) a hacer entre 20 y
30 minutos de actividad fisica o juego
activo todos los dias. Algunos ejemplos
de buenas actividades son: jugando con
pelotas, jugando con el “frisbee”,
brincando la soga, y patinar.

Considere un equipo deportivo o clases
de deportes para su nifio(a).

Sea activo con su nifio(a). iLos padres
son los mejores ejemplos para un
nifio(a)!

Disfrute Comidas a
sus Horas Regulares y
Ofrezca Comidas y
Meriendas Saludables

Enséfiele a sus nifios(as) a comer
solamente cuando tengan hambre y a
parar de comer cuando estén
satisfechos.

Limite los jugos y la soda. El jugo es
saludable, pero 6 onzas al dia es
suficiente. Anime a su nifio(a) a tomar
agua o leche.

Mantenga en su casa meriendas
convenientes como palomitas de maiz,
paletas de jugo natural congeladas, e
yogur bajo en grasa.

Limite la comida rdpida a 1-2 veces a la
semana.

Planee las comidas y meriendas de
antemano.






